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取扱 説明 書 


安全 に ご 使用 し て いた だ く た め に 

取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 内 容 を 十分 理解 され た 上 で ご 使用 くだ さい 。 
念 改良 の た め 、 デ ザイ ン ・ 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 

@ 無 断 の 複製 は 固く 禁じ ます 。 


ご 使用 前 に 必ず お 読み くだ さい 


と の 度 は 、 本 製品 を お 買い 上 げ い た だ きま し て 、 誠 に あり が と う ご ざ いま し た 。 

この 取扱 説明 書 は 、 本 製品 の 組立 と 使用 上 の 注意 及び 警告 事項 に つい て 詳し く 記 載 し て いま す 。 

本 製品 を ご 使用 に な る 前 に は 、 必 ず こ の 取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ まき 、 事 故 が 起こ ら な いよ う 、 記 載 内 容 に 
従っ て 正しく お 使い くだ さい 。 ま た 、 お 読み に な っ た 後 も 、 必 要 な と き に いつ で も 調べ られ る よう 、 す ぐに 取り 


出せ る 場所 へ 大 切 に 保管 し し くだ さい 。 な お 、 本 製品 の ご 使用 制限 は 体重 1 2 0 kg 以下 ・ 連 続 使用 時 間 30 分 
まで と な り ま す 。 (機器 の 連続 使用 に よっ て 熱 を 帯び た 部 品 を 冷却 し 、 故 障 を 防止 する た め 、 ま た 、 機 器 を 末永 く 
ご 使用 いた だ く た め 、 連 続 使 用 後 、 約 1 時 間 は 本 製品 を 休ま せ て くだ さい 。) 


パリ と 


安全 の た め 
必ず 守っ て いた だ く こ と 


警告 * 注 意 事項 


各部 の 名 称 
部 材 及び 付属 品 


組立 手順 


チェ ッ ク ポ イン ト 
各部 の 調節 方 法 


表示 メー ター の 機能 


グリ ッ プ セン サー 使用 上 の 注意 
お 手入れ 方 法 
故障 か な ? と 思う 前 に 


トレ ー ニ ング に つい て 


4、 本 製品 の ご 使用 は 、 注 意 を 芝 る と 大 変 危険 で す ! 


家庭 で 行う トレ ー ニ ング は 、 ち ょ っ と し た 不 注意 で 大 き な 事 故に つなが り ま す 。 

本 書 に 記載 され て いる 内 容 を 守り 、 自 己 の 責任 の も と で トレ ー ニ ング を お こ な っ て くだ さい 。 
お 客 様 の 不 注意 に よる いか な る 事故 も 、 上 弊社 と し まし て は 一 切 の 責任 を 負い か ね ます の で ご 了承 
くだ さい 。 


AN 床 面 保護 に つい て 


必ず 床 面 保護 マッ ト を 敷く 
使用 中 お よび 製品 の 移動 ・ 保 管 の 際 に は 
必ず 床 面 を 保護 する マッ ト な ど を 敷い て くだ 
さい 。 直 接 床 材 の 上 で 設置 や 保管 を し た 
場合 、 床 面 の 材質 (塩化 ビニ ル 製 な ど ) に 
よっ て は 床 材 が 変色 する 場合 が あり ます 。 
( 映 社 で は 専用 マッ ト を 別売 し て お り ま す 。 ) 


rm へ 評 評 と Au 還 叶 上 きき 評 8 陸 放 


警告 ・ 注 意 事項 


安全 の た め に 、 必 ず お 守り くだ さい 。 


取扱 説明 書 の 警告 及び 注意 内 容 は 、 危 険 の 度合 に よっ て 次 の 2 段階 に 分 け て いま す 。 
表記 され て いる 内 容 を よく 理解 し て いた だ き 、 取 扱 説明 書 に 従っ た 使用 法 で 点検 ・ 運 動 を 
お こと な っ て くだ さい 。 


人 A 登 告 


記載 され て いる 内 容 を 守ら な けれ ば 、 死 亡 ま た は | 記載 され て いる 内 容 を 守ら な けれ ば 、 軽 傷 を 負う 
重傷 な ど を 負う こと が 想定 され る 内 容 で す 。 か また は 物 的 損害 の 発生 が 想定 され る 内 容 で す 。 


〇 ① 絶対 に お こ な わ な いで くだ さい 。 ⑱⑬ 分 解 を し な いで くだ さい 。 
絵 表 示 の 意味 


人 % ず 指示 に 従っ て くだ さい 。 確認 を し て くだ さい 。 


本 書記 載 の 警告 及び 注意 事項 を 遵守 され ず に ご 使用 され て 生じ た 、 い か な る 事故 に つき まし て も 、 
弊社 と し まし て は 一 切 の 責任 を 負い か ね ます の で ご 了承 くだ さい 。 

また 、 本 書記 載 の 警告 及び 注意 事項 に 該当 する と 思わ れる 場合 は 本 製品 の 組立 及び 使用 は せ ず 、 
た だ ち に 上 弊社 カス タマ ー サ ービス 課 へ お 問い 合わ せく だ さい 。 


念 各 ペ ー ジ に は 安全 に ご 使用 いた だ く た め の 注意 点 も 表記 し て お り ま す 。 よ く お 読 みい た だ き 、 記 載 し て 
いる 内 容 を 十分 ご 理解 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 


| 使用 前 の 警告 ・ 注 意 事項 
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》 本 製品 は 家庭 用 の 自転 車 エ ル ゴ メ ー タ ー (フィ ッ ト ネ 
スバ イク ) で す 。 学校 ・ ス ポー ツジ ム ・ 業 務 用 な ど 、 不 
特定 多数 の 方 に よる 使用 は し な いで くだ さい 。 
また 、 運 動 以 外 の 目的 で は 使用 し な いで くだ さい 。 

本 製品 は 健康 の 維持 ・ 増 進 を 目的 と し た 製品 で あり 
健康 な 方 を 対象 と し て いま す 。 

① 次 に 該当 する 方 は 本 製品 を 使用 し な いで くだ さい 。 

念 医師 が 使用 を 不適 当 と 認め た 方 

0 次 に 該当 する 方 は 必ず 医師 に 相談 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 

@ 医師 の 治療 を 受け て いる 方 や 、 特 に 身体 の 異常 を 感 
で いる 方 

@ 知覚 障害 の ある 方 

念 妊娠 し て いる 、 ま た は 妊娠 の 疑い の ある 方 

@ 皮膚 湊 串 の ある 方 

@ 血行 障害 、 血 管 障害 な ど 循環 器 に 障害 を お 持ち の 方 

念 骨 粗 し ょ う 症 な ど 骨 に 異常 の ある 方 

@ 心臓 に 障害 の ある 方 

⑯ ペー ス メ ー カ ー な どの 体内 植 込 型 医用 電気 機器 を 使 
用 し て いる 方 

@ 呼吸 器 障害 を お 持ち の 方 

@ 高血圧 症 の 方 

@ 内 騰 疾 患 (胃炎 、 肝 炎 、 腸 炎 ) な どの 急性 症状 の ある 方 

@ 悪性 の 腫瘍 の ある 方 

@⑯ リウ マチ 症 、 痛 風 、 変 形 性 関節 症 な どの 方 

@ 過去 の 事故 や 疾病 な ど に より 背骨 に 異常 の ある 方 や 
背骨 が 曲がっ て いる 方 

@ 腰痛 (椎間板 ヘル ニア 、 脊 椎 すべ り 症 、 脊 椎 分 離 症 
な ど ) の ある 方 

久 脚 、 腰 、 首 、 手 に し びれ の ある 方 

@ 静脈 りゅう な どの 重度 の 血行 障害 や 血栓 症 な どの ある 方 

但 リハ ビリ テー ショ ン 目 的 で 使用 され る 方 

上 記 以外 に 身体 に 異常 を 感じ て いる と き 

》 小学 生 以 下 及び 1 人 で の 運動 に 不安 を 感じ て いる 方 、 
他 者 か ら 見 て そう 感じ られ る 方 が 使用 され る 場合 、 
また は リハ ビリ テー ショ ン が 目的 で 使用 され る 場合 は 、 
成人 (健常 者 ) の 方 の 介添 え の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 
また 、 小 さ な お 子 様 や ペッ ト の いる 場所 で の 運動 ・ 保 管 
は お や めく だ さい 。 

本 製品 の 使用 体重 制限 は 最大 1 20 k g です 。 
体重 が 120 k g を 超え る 方 は ご 使用 は し な いで くだ 
さい 。 ど ご 使用 中 、 本 製品 が 破損 する お それ が あり 、 
重大 な 事故 を 引き 起こ す 原 因 に な り ま す 。 

本 製品 の 連続 使用 時 間 は 最大 3 0 分 で す 。 

3 0 分 を 超え る 連続 作動 は お や めく だ さい 。 ま た 、 
ご 使用 後 1 時 間 は 本 製品 を 休ま せ て くだ さい 。 
故障 の 原因 に な り ま す 。 

ご 使用 前 に は 都度 、 各 部 の 部 品 が 完全 に 固定 され て 
いる こと を 必ず ご 確認 くだ さい 。 ボ ルト ・ ナ ッ ト が 
緩ん で いる と 使用 中 に 部 品 が 外れ た りす る こと も あ 
り 、 重 大 な 事故 を 起 と こす お それ が あり ます 。 

ご 使用 前 に 、 サ ドル 及び ハン ドル 取付 部 分 が し っ か 
り 固 定 さ れ て お り 、 運 動 し や すい よう に 調節 され て 
いる こと を ご 確認 くだ さい 。 


2 上 ー ゴ 

人 4、 注意 

Q 室温 が 10 て 以下 、3 5 て 以上 の 状態 で は 使用 し な い 
で くだ さい 。 表 示 メ ー タ ー が 正常 に 表示 し な く な る お 
それ が あり 、 駆 動 部 品 な どの 劣化 も 早め ます 。 

9 この 取扱 説明 書 及 び 保 証書 は 、 大 切 に 保管 され ます 
よう お 願い し ます 。 紛失 され た 場合 、 再 発行 は お 受 
けし か ね る こと が あり ます 。 


組立 時 の 警告 ・ 注 意 事項 


本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 ボ ルト 
の 締まり 、 金 属 バ リ な どの 有無 、 変 形 や ひび 割れ な 
ど が な いこ と を ご 確認 くだ さい 。 

》 本 製品 の 「 組 立 時 」「 使 用 時 」「 移 動 時 」 に ボル ト ・ ナ 
ッ ト ・ パ イプ ・ 有 駆動 部 分 に 手 、 指 な ど を 挟ま な いよ 
うに ご 注意 くだ さい 。 ま た 、 床 面 を 保護 する マッ ト 
な ど を 必ず 敷い て くだ さい 。 

0 安全 の た め 、 組 立 の 際 は 必ず 軍手 な ど を 着用 し て 、 
大 人 2 人 以上 で 行っ て くだ さい 。 

(⑮ 本 製品 を 改造 、 も し く は 付加 及び 部 品 を 取り 外し た 
状態 で 使用 され た 場合 、 重 大 な 事故 を 起こ す お それ 
が あり ます の で 絶対 に し な いで くだ さい 。 


| 。 AA 注 


| 組立 の 際 は 十分 に 広い 場所 を 確保 し 、 敷 物 を 敷く な 
ど し て 床や 家具 な ど に キズ が 付か な いよ う 、 ご 注意 
くだ さい 。 

ゆ 組立 作業 中 、 カ ッ タ ー ナ イフ な どの 刃物 や 工具 を 使 
用 する 場合 は 、 取 り 扱い に 十分 ご 注意 くだ さい 。 
組立 前 に は 部 品 が 全て 揃っ て いる こと を ご 確認 くだ 
さい 。 も し 揃っ て いな い 場 合 に は 弊社 カス タマ ー サ 

ービス 課 ま で ご 連絡 くだ さい 。 

組立 完了 後 、 本 体 に 大 き な グ ラ つ き や ガ タ つ き が な 


いこ と を 必ず ご 確認 くだ さい 。 
に ー ゴ 
意 事項 


使用 中 の 警告 ・: 


《》) 本 製品 へ の 巻き 込み を 防ぐ た め 、 運 動 中 は 身体 の サ 
イズ に 合っ た 運動 着 を 着用 し (ゆっ た り と 余裕 の あ 
り 過 ぎる 衣服 は 避け て くだ さい ) フー ド 付 き パー カ 
ー の ひも や 靴 ひ も な ど は 短く 結ん で お いて くだ さ 
い 。 ま た 、 手 、 指 や 髪の毛 な どの 巻き 込み に ご 注意 
くだ さい 。 

(Q) 裸足 ・ 靴 下 ・ ス トッ キン グ で 本 製品 を ご 使用 に な る 
の は 危険 で す の で お や めく だ さい 。 必 ず ゴ ム 底 の 運 
動 靴 (ランニング シュ ー ズ 、 ト レー ニン グ シ ュー 
ズ ) を 履い て ご 使用 くだ さい 。 運動 靴 を 履か ず に 運 
動 さ れ た 場合 、 ペ ダル の 滑り 止め で 足 裏 を 傷め た 
り 、 ペ ダル と クラ ンク の 隙間 な ど に 足 の 指 を 巻き 込 
む な ど 思わ ぬ 事 故 の 原因 と な り ま す 。 


mm へ 誠 立 と ど AQu 四 中 上 き は 8 陸 短 


温 再 媒 詳 ・ 呈 中 


mm へ 誠 評 と AuO 四 忠和 き は 8 陸 短 


ベ ) 


) 
) 
ぐ 
ぐ 
ぐ 


0 
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乗降 する 際 に ハン ドル に も た れ か か っ た り 、 使 用 中 
に 前 後 左右 に 激しく ゆす る 運動 、 ま た 周囲 の 人 が 使 
用 者 及び 本 製品 を 押し た り 引 いた りす る 行為 は 安全 
性 を 損ない 重大 な 事故 を 起 て す お それ が あり ます の 
で 決し て し な いで くだ さい 。 

立ち こぎ や 本 体 が 左右 に 激しく ゆれ る ほど アン バラ ン 
ス な こぎ 方 、 逆 回 転 で の 使用 は お や めく だ さい 。 過激 
な 運動 は 事故 や 故障 の 原因 と な り ま す 。 

運動 中 は 必ず ハン ドル を 握っ て くだ さい 。 

回 転 中 の クラ ンク (ペダ ル 回 転 部 ) や ホイ ー ル に は 
決し て 直接 触れ な いで くだ さい 。 ま た 、 本 体 カ バー 
を 外し た 状態 で は 使用 し な いで くだ さい 。 回転 部 に 
巻き 込ま れ 重大 な 事故 を 起こ てこ す お それ が あり 大 変 危 
険 で す 。 

ピン や ボー ル ペ ン 、 装 飾品 な ど を ポケ ッ ト に 入れ た り 、 
身 に 着け た まま で の 運動 は 絶対 に し な いで くだ さい 。 
本 製品 を 脚立 や 踏 台 な どの 代わ り に 使用 し な いで く 
だ さい 。 

本 製品 は 1 人 用 で す 。 同 時 に 2 人 以上 で 使用 し な い 
で くだ さい 。 

使用 中 ・ 使 用 中 以外 で も 本 体内 部 の 駆動 部 に 手指 な 
ど を 入れ た り し な いで くだ さい 。 

健康 の た め 食 直後 の 運動 は 避け て くだ さい 。 ま た 、 
飲食 ・ 喫 煙 を し な が ら や 、 飲 酒 後 の 運動 は し な いで 
く 症 さ ざい 。 

使用 前 に は 十分 な 準備 運動 を 行い 、 身 体 を ほぐし て 
くだ さい 。 ま た 運動 後 も 同様 に 身体 を ほぐし て くだ 
さい 。 直接 トレ ー ニ ング され ます と 筋肉 な ど に 損傷 
を 及ぼ す 原 因 に な り ま す 。 

運動 は 少し 疲れ る 程度 の 運動 量 を 毎日 継続 し て 行う 
の が 良く 、 無 理 な 運動 は 筋肉 を 傷め る ば か りか が 運動 
効果 も 少な く な り ま す 。 

次 の よう な 症状 が 出 た と き は 、 運 動 を 中 止 し て くだ 
さい 。 (めまい 、 ふ ら つ き 、 冷 や 汗 、 顔 面 蒼 白 、 失 
神 、 吐 、 心 拍 の 乱れ 、 動 眉 、 胸 の 圧迫 感 、 け いれ 
ん 、 腫 ・ 勤 帯 の 痛み 、 そ の 他 心 身 の 異常 ) 

保護 者 の 方 は 小さ な お 子 様 が 本 製品 を 遊具 と し て 使 
用 し な いよ う 十 分 ご 注意 くだ さい 。 

各部 を 調節 する と き に は 手指 な ど を 挟ま な いよ う ご 
注意 くだ さい 。 

事故 ・ 破 損 の 原因 と な り ま す の で 、 表 示 メ ー タ ー や 
本 体 カ バー に 寄り 掛か っ た り 、 腰 を 掛け た り し な い 
で くだ さい 。 


⑩⑪ 


⑩⑪ 


本 製品 は 必ず 屋内 で ご 使用 くだ さい 。 浴室 な ど 湿 気 
の 多い 場所 や 屋外 、 倉 庫 、 ベ ラン ダ 、 軒 下 な どの チ 
リ や ほこ り 、 砂 、 ペ ッ ト の 毛 な ど が 多い 場所 、 熱 器 
具 の 近く で は 使用 し な いで くだ さい 。 サ ビ や 傷み 、 
故障 の 原因 に な り ま す 。 

本 製品 は し っ か り と し た 水平 な 床 の 上 に 設置 し 、 
使用 中 及び 製品 の 移動 ・ 保 管 の 際 に も 必ず 床 面 を 保護 
する マッ ト な ど を 敷い て くだ さい 。 直 接 、 床 材 の 上 で 
使用 や 保 管 を し た 場合 、 床 面 の 材質 (塩化 ビニ ル 製 な 
ど ) に よっ て は 床 材 が 変色 する 場合 が あり ます 。 
また 、 畳 の 上 で は 使用 し な いで くだ さい 。 畳 に 損傷 
を 与え ます 。 (弊社 で は 専用 マッ ト を 別売 し て お り ま す ) 


0 運動 中 に 身体 を 壁 や 考 に ぶつ け な い よう 、 広 い 場 所 
で お 使い くだ さい 。 


お 手入れ ・ 保 管 の 注意 事項 


電池 の 液 漏れ に よる 故障 を 防止 する た め 、 長 期間 
( 1 週間 以上 ) 使用 し な い 場 合 は 、 表 示 メ ー タ ー の 
電池 を 抜い て 保管 し て くだ さい 。 

0 保管 場所 は 本 製品 で つま ず か な い 場 所 に 置き 、 特 に 
小さ な お 子 様 が 勝手 に 触る こと の な いよ う 、 必 要 に 
応じ て 梱包 な ど を 施し て くだ さい 。 
また 、 直 射 日 光 が 当たる 場所 や 高温 ・ 多 湿 な 場所 に 
は 保管 し た いで くだ さい 。 
サビ や 傷み ・ 故 障 ・ 部 品 劣化 の 原因 に な り ま す 。 

(Q) 特に ご 注意 いた だ きた い 内 容 を ラベ ル に し て 本 体 に 
貼っ て いま す 。 ラ ベル を は が し た り 、 キ ズ つ けた り 
し な いで くだ さい 。 

(⑮ 弊社 指定 の 修理 技術 者 以外 の 方 が 本 製品 を 分 解 し た 
り 改造 ・ 修 理 は し な いで くだ さい 。 事故 や 故障 の 原 
因 に な り ま す 。 

9 小さ な お 子 様 や 取扱 説明 書 ・ 警 告 ラ ベル の 内 容 が 理 
解 で き な い 方 が 1 人 で 本 製品 に 触れ 、 使 用 し な いよ 
うに 十分 ご 注意 くだ さい 。 誤 っ た 使用 方 法 は 事故 の 
原因 に な り ま す 。 

⑩P 万 一 、 故障 その 他 の トラ ブル が 発生 し た 場合 に は 、 
弊社 カス タマ ー サ ービス 課 ま で ご 相談 くだ さい 。 

本 製品 保管 の 際 に も 必ず 、 床 面 を 保護 する マッ ト 
な ど を 敷い て くだ さい 。 

》 本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 
的 に 汚れ な ど を 拭き と っ て くだ さい 。 ま た 、 汚 れ 
が 落ち な い 場 合 は 、 中 性 洗剤 の うす め 液 で 拭き と 
っ て くだ さい 。 

Q 本 製品 は 、 各 部 に 樹脂 を 使用 し て いま す の で シン 
ナー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 で の お 手入れ は お や めく 
江 若 。 

《》 長期 間 ご 使用 に な られ ます と 、 サ ビ や 摩耗 に より 
部 品 な どの 劣化 が 起こ る 場合 が あり ます 。 

お 買上 げ 日 より 1 年 間 を 過ぎ た 製品 、 購 入 日 が 弊 
社 に て 確認 で き な い 場合 は 有償 に て 点検 サー ビス 
を 行っ て お り ま す の で 、 弊 社 カ スタ マー サー ビス 
課 ま で ご 相談 くだ さい 。 

長期 間 保管 され 再び 使用 され る 場合 は 、 本 書 の 記 
載 事項 を 再 確認 の うえ ご 使用 くだ さい 。 

また 、 長 期間 使用 され な く と も 、 油 切れ 及び サビ 
の 発生 な ど が 予想 され ます の で 、 本 書 の 記載 事項 
を 確認 し 、 異 常 が な いこ と を 確か め て か ら ど 使用 
くだ さい 。 

環境 保護 の た め 、 廃 棄 す る 場合 は 各自 治 体 の 取り 
決め に 従っ て くだ さい 。 


必ず ハン ドル を 握り 、 サ ドル に 腰かけ る 
立ち と ぎ や 、 本 体 が 左右 に 揺れ る ほど の アン 
パラ ンス な こぎ ず 方 、 逆 回 転 で の 使用 は お や め 
くだ さい 。 過 激 な 運動 は 事故 や 故障 の 原因 と 


な り ま す 。 


ハン ドル ・ サ ドル の 
固定 確認 を 行う 

サド ル 調 節 部 及び ハン ドル 取 
付 部 分 な ど が し っ か り と 固定 
され て いる こと を ご 確認 くだ 
さい 。 


マッ ト の 上 に 設置 する 

本 製品 は 床 強度 が し っ か り と 
し た 水平 な た 床 の 上 に 設置 し 、 
使用 中 及び 製品 の 移動 ・ 保 管 
の 際 に も 必ず 床 面 を 保護 する 
マッ ト な ど を 敷い て くだ さい 。 
直接 、 床 材 の 上 で 使用 や 保管 
を し た 場合 、 床 面 の 材質 (塩化 
ビニ ル 製 を など ) に よっ て は 床 材 
が 変色 する 場合 が あり ます 。 
(弊社 で は 専用 マッ ト を 別売 し 
て お り ま す ) 


移動 は マッ ト の 上 で 


巻き 込み 注意 
巻き 込み を 防ぐ た め 、 身 体 の 
サイ ズ に 合っ た 運動 着 を 着用 
し 、 フ ー ド 付き パー カー の ひも 
や 靴 ひ も な ど は 短く 結ん で お 
いて くだ さい 。 

また 、 手 指 や 髪の毛 な どの 巻 
き 込 み に ご 注意 くだ さい 。 


子ども に 触ら せな い 
小さ な お 子 様 が 本 製品 を 遊具 
と し て 使用 し な いよ う 十分 ど 注 
意 く だ さい 。 


小さ な お 子 様 や ペッ ト の 
いる 場所 で 使用 し な い 

使用 中 以外 も 本 体内 部 な どの 
駆動 部 分 に 手指 な ど 入れ た り 
せ ず 、 ま た 物 や 動物 、 特 に 乳 幼 
児 な ど 、 取 扱 説明 書 の 内 容 を 
理解 で き な い 方 を 本 製品 に 近 
づけ な いよ うに 十分 ご 注意 く 


裸足 ・ 靴 下 ・ ス トッ キン グ 
で 使用 し な い 

必ず 運動 時 を 履い て 使用 し て 
くだ さい 。 運 動 昧 を 履か ず に 運 
動 さ れ た 場合 、 ベ ダル の 滑り 
止め で 足 裏 を 傷め た り 、 ペ ダ 
ル と クラ ンク の 隙間 な ど に 足 
の 指 を 巻き 込む な ど 思 わ ぬ 事 
故 の 原因 と な り ま す 。 


()) 


・ 中 


Qu 中 叶 衣 きせ S 了 洗 


12 FT ン 


『 


3 
と 


本 製品 は 、 キ ャ スタ ー で 移動 可 
能 で す 。 移 動 の 際 は ハン ドル な 
ど が グラ つい て いな いこ と を 確 
認 し 、 本 体 ハ ンド ル を 必ず 握っ 
て くだ さい 。 ま た 、 キ ャ スタ ー に 
よっ て 床 を 傷つけ な いよ うに 床 
面 を 保護 する マッ ト な ど を 敷き 、 
その 上 を 移動 させ て くだ さい 。 


音 部 の 名 称 部 材 及 び 付 属 品 


梱包 を 開け まし た ら 組 み 立 て を 行う 前 に 、 必 ず 
難 部 品 ・ 付 属 品 が 揃っ て いる こと を ご 確認 くだ さい 。 
ハン ドル に 
グリ ッ プ セン ザー MA ーー 
グリ ッ プ セン サー コー ド て へ 、 有一 ハン ドル ステ イ 
ハン ドル カバ ー ( 表示 メー ター 取付 ネジ 


( 仮 止 めし て いま す ) N 4 本 
( 仮 直 めし て いま す ) 


サド ル ーー 
ハン ドル ノブ + ス ペー サー 十 


ルス ティ ーー スプ リン グ ワ ッ シ ャ ー ワッ シャ ー 
サド ルス テイ (阪上 めし て いま す ) 


議 テン ショ ンダ イヤ ルカ バー 
ナッ ト エ ワッ シャ ー ニニ 十 ネ ジ ( 令 上 上 めし て いま す ) 
X3 組 
( 仮 止め し て いま す ) テン ショ ンダ イヤ ル 


mn @ ー_⑳0 
サド ルポ スト い バ -_$9 ノーーー ハン ドル ポス ト 取 付 ボル ト 
ーー 9e6 + ワ ッ シ ャ ー X 4 組 
( 仮 止 めし て いま す ) 


サド ル ノ ブ 本 体 コー ド 
( 仮 止 めし て いま す ) N 
ペダ ルベル ト 左 (し ) _7 5 


1 


h 調 芽 避 沼 震 翌 
滞 剖 S 器 落 


ウ 


[ 本 体 ク ラン ク 
軸 / 
ペダ ル (L) 左 に 抽 “ 加 Fn 
IP 


キャ スタ ー 
フロ ント レッ グ 
サイ ドキ ャ ッ プ ー グ ーーーーーーーーーーーーーーーー- ベタ ダル ベル ト 右 (R) 
レッ グ ク 取 付 ボル ト ーーーーー グ 


ペダ ル (R) 右 
ッッ ツジ シャー 


+ ナ ッ ト X4 組 | 1 | / 
ーーー ーー テー 


付属 品 


1 間 -my や 
0@ 単 3 乾電池 2 本 
の mpJ() Op) ※ 本 製品 に 最初 か ら つい 
Oー や 9⑨ の sa て いる 電池 は 、 テ スト 用 
ライ バ パー 人 レン チ の 電池 で す の で 残 量 が 


レッ ク 取 付 ポル ト か し か あり ませ ん 。 
+ ワ ッ シ ャ ー べ タ 上 べ 釣 し ルト 2 際 半 お 
2 計 。。 全品 局 電池 を ご 購入 くだ さい 。 


必ず 床 面 を 保護 する マッ ト な ど を 敷い て くだ さい 
また 、 弊 社 で は 床 面 を 保護 する エク ササ イズ フロ アマ ッ ト (専用 マッ ト ) を 販売 し て お り ま す の で 、 お 買い 上 げ い た だ いた 
販売 店 また は 上 弊社 カス タマ ー サ ービス 課 ま で お 問い 合わ せく だ さい 。 


ms 
組 ュ 4 手 順 ( 床 を 傷つけ な いよ うに 、 必 ず 床 面 を 保護 する マッ ト な どの 上 で 、 組 立 手順 に 従い 組み 立て て くだ さい 。) 


必ず 、 軍 手 な ど を 着用 し 、 大 人 ら 人 以上 で 組み 立て て くだ さい 。 部 の 組立 は 指 で 締め る 程度 に 仮 止 め あし 、 す べ て 
作業 が 終わ っ た 後 、 付 属 の 工具 な ど を 使っ て し っ か り 増 し 締め し て くだ さい 。 


本 体 に フロ ント レッ グ と リア レッ グ を 加 レッ グ 取 付 ボ ルト 
二 ワ ッ シ ャ ー キ ナッ ト (4 組 ) で 固定 し ます 。 
レッ グ の 裏面 か ら ボ ルト を 差し 込み ます 。 


レッ グ 取 付 ポル ト N 
4 


回 ん 3 
7 


サイ ドキ ャ ッ プ 


シー ル [ラロ ント レッ グ 
上 に 向け て 

EN 
シー ル が 前 方 に くる よう に 、 
また シー ル の 矢印 が 上 を 
向く よう に フロ ント レッ グ を 
取り 付け て くだ さい 。 

幸 ヤ スタ ー 

下 に キャ スタ ー の ある レッ グ が 

フロ ント レッ グ に な り ま す 。 


キャ スタ ー が 付い て いる レッ グ が 
フロ ント レッ グ に な り ま す 。 


リア レッ グ 側 サイ ドキ ャ ッ プ を 回 転 さ せる こと に 
よっ て 、 本 体 が ガタ つか な いよ うに 調節 で きま す 。 


ーー mg = 
2 4 ム 7 軒 
と ん テー 
ダグ ? グル | 


① 記 ペダ ルル に ペダ ルベル ト を 取り 付け ます 。 
ペダ ルベル ト に は 、 し L・R の 表示 が あり ます の で 、 ペ 
ダル の L・R の 表示 に 合わ せ て 取り 付け て くだ さい 。 
② 記 ペダ ル を 本 体 クラ ンク に 取り 付け ます 。 ペ ダル 
に は 、 ペ ダル 固定 ボル ト の 先端 に L・R の 表示 が あ 
り ま す の で 、(L ) は 左 へ 、(R) は 右 へ 、 間 違え な いよ 
う 取 り 付 け て くだ さい 。 


/N 注意 左 (.) ペダ ル は 、 逆 に ネジ を 切っ て いま す 。 取り 付け 
の 際 は 付属 の 工具 で 左 に 回 し て 取り 付け し て くだ さ 
い 。 右 (R) ペダ ル は 、 右 に 回 し て 取り 付け し て くだ さ 
い 。 ペ ダル 固定 ボル ト を 逆 に 回 され ます と 、 ネ ジ 山 
が 破損 し て 締 ま ら な く な る 場合 が あり ます 。 


ノー ペダ ルベル ト ペダ ル の ポ ボルト は 、 付 属 の 
訂 工具 で 強く 締め て くだ さい 。 
べ ダ ル 固 定 ボ ルド 仁 | この ボル ト 締 め 付 けが 層 い 

と 、 ペ ダル を こぐ 度 に 、 ペ ダ 

ル か ら 上 異 音 

を 感じ る 場合 / 

が あり ます 。 


1 IN ペダ タル ベルト 
) バル ( 介 


ペダ ル 右 (R) 


まず 、 サ ドル ポス ト に サド ル を 、 ナ ッ ト ・ ワ ッ シ ャ ー (3 組 ) 
で 固定 し ます 。 

(ナッ ト ・ ワ ッ シ ャ ー は サド ル 裏 に 仮 止め され て いま す 。) 
サド ル 固 定 ナ ッ ト は 樹脂 入り ナッ ト の た め 、 締 め て いく 
途中 で 硬く な り ま す が 、 そ の まま 工具 で し っ か り と 締め 
つけ て くだ さい 。 次 に サド ルポ スト を 本 体 に 差し 込み 、 
サド ル の 高 さ を 合わ せ 、 サ ドル ノブ で 固定 し ます 。 


= 
組 ュ 7 手 順 ( 床 を 傷つけ な いよ うに 、 必 ず 床 面 を 保護 する マッ ト な どの 上 で 、 組 立 手順 に 従い 組み 立て て くだ さい 。) 


ハン ドル ポス ト か ら 出 て いる メー ター コー ド を 本 体 コ ー ド に 接続 し 、 本 体 に 
ハン ドル ポス ト を 差し 込み 、 ハ ンド ルポ スト 取付 ボル トキ ワッ シャ ー(4 組 ) で 
固定 し ます 。 

/N 注 意 


テン ショ ンダ イヤ ル を ネジ で ハン 
ドル ポス ト に 固定 し ます 。 (ネジ は 
テン ショ ンダ イヤ ル に 仮 止 め さ れ 
て いま す 。) 


コー ド を は さま な いよ うに 
ご 注意 くだ さい 。 

コー ド が 断線 する と 表示 メー 
ター が 作動 し な く な り ます 。 


@ 
ーーー ハン ドル ポス ト 
取付 ボル ト 
ワウ ツジ シャー テン ショ ンダ イヤ ル の コー ド の 


途中 を ハン ドル ポス ト の ホル 
ダー に 差し 込ん で 固定 し ます 。 


ハン ドル ポ 5 
アーー ハン ドル ボス ト ハン ドル 


メー ター コー ド 
本 体 コー ド 


ハン ドル 側 の 突起 と 、 ハ ンド ルス テイ 側 の 穴 を 合わ せ て 、 ハ ンド ルス テイ に は さ み 込 み 、 ハ ンド ルカ バー を 被せ て か ら 
ハン ドル ノブ エス ペー サー サス プリ ング ワッ シャ ー キ ワッ シャ ー で し っ か り と 固定 し て くだ さい 。 


ハン ドル 


ハン ドル カバ ー ーーーー ベ 


ハン oe 還 


ハン ドル カバ ー は 
強く 押し 込ん で 
被せ て くだ さい 。 


/N 注 意 
運動 中 に ハン ドル が 動か な いよ うに 
し っ か り と 固定 し て くだ さい 。 


Nm 紗 王 
スプ リク クワ ッ シ ャ ー 
ジー 


表示 メー ター 裏側 の 電池 ボッ クス の ふた 
を は ず し 、 単 3 乾電池 2 本 を 入れ ます 。 


表示 メー ター 香 面 


① 表示 メー ター 裏 の コー ド を 、 
ハン ドル ポス ト か ら 出 て いる 
メー ター コー ド に 接続 し 、 
表示 メー ター を メー ター ステ イ 
に ネジ 4 本 で 固定 し ます 。 

② ハン ドル か ら 出 て いる グリ ッ 
プ セ ン サ ー コ ー ド を 、 表 示 メ 
ー タ ー 裏 の ジャ ッ ク に 差し 
込み ます 。 


単 3 乾電池 
電池 ボッ クス 
電池 の 極性 を 


正しく 入れ て 


ハン ドル くだ さい 。 


ハン ドル ポス ト 


※ 組立 完了 後 、 表 示 メ ー タ ー が 作動 し な い 場 合 は 、 組 立 手順 4・7 の コー ド の 接続 と 組立 手順 8 の 乾電池 の 接続 を も う 一 度 ご 確認 くだ さい 。 


チェ ッ ク ポ イン ト ・ 各 部 の 調節 方 法 


チェ ッ ク ポ イン ト トレ ー ニ ング を 始め る 前 に も う 一 度 チ ェ ッ ク し まし ょ う 
チェ ッ ク 1 … ハ ンド ル や サド ル に グラ つき な ど が な いで すか ? 
ーー> P6 一 P7「 組 立 手 順 1 一 8」 を 参照 の 上 、 工 具 で 取付 部 を し っ か り 締 め て くだ さい 。 
チェ ッ ク ら … ペ ダル を こい だ ら 、 ス ムー ズ に 回 転 し ます か ? 
ーー ペダ ル が し っ か りつ いて いる こと を 確認 し 、 そ れ で も うま く 回 転 し な い 場 合 は 弊社 カス タマ ー 
サー ビス 課 ま で お 問い 合わ せく だ さい 。 


※ ペ ダル を 回 す と 、 本 体内 部 の ホイ ー ル が 回 転 し 少な か ら ず ホイ ー ル の 回 転 音 と マグ ネッ ト の 引力 に よる 
小さ な 振動 が 発生 し ます が 、 異 常 で は ご ざい ませ ん の で 予め ご 了承 くだ さい 。 


チェ ッ ク 3… 各 コー ド の 接続 は 間違っ て いま せん か ? 
ー ヶ P7「 組 立 手順 4・7」 を 参照 の 上 、 各 コー ド を 正しく 接続 し こく だ さい 。 


必定 


) 


に 
6。。 ン ーー ハン ドル ポス ト 
取付 ボル ト 


画 サド ル の 調節 


バイ ク に まっ すぐ に 座り 、 ペ ダル が 一 番 下 の 位置 の と き に 足 の 裏 の 中 心 が ペ ダル 面 に 届き 、 そ の 際 に ひざ が 軽く 曲がる 
程度 に 調節 し て くだ さい 。 


※ ル 高 さ : を サド ル 中 央 か ら ハ ンド ル ま で 
サド ル 高 さ :L 675<H905mm (9 段階 ) 52 昌 ら ZD 


【 サ ドル 高 さ 調節 】 

サド ルポ スト 下 の サ ドル 
ノブ を 緩め て 手前 に 引き 、 
サド ルポ ボス ト の 穴 に 合わ 
せ て サド ル 高 さ の 調節 を 
行い ます 。 


叶 器 咽 9 器 誰 
テア ざ へ 計 ざ SH 


※ 調 節 後 は 、 サ ドル ノブ を し っ か り 締 め て くだ さい 。 
サド ル か ら ペ ダル 最 下 位置 まで 
L 600<H820mm 


田 ト レー ニン グ の 負荷 に つい て (1~-8 段 階 ) 

ペダ ル 負 荷 1 て 3…………… < 軽い > ウォ ー ム アッ プ 用 

ペダ ル 負 荷 4ーB…………… < 普通 〉 メイ ン エ クサ サイ ズ 用 

ペダ ル 負 荷 778B…………… (重い > ハー ド ト レ ー ニ ング 用 テン ショ ン 
太 負 荷 は ご 自身 の 体力 に 合わ せ て 調節 し て くだ さい 。 ダイ ヤル 


豆 藻 3 一 立 ー メ 引 誠 


表示 メー ター の 機能 
この 表示 メー ター は 回 転 数 / 速 度 ・ タ イマ ー・ 距 離 ・ カ ロリ ー・ 心 拍 数 を 個別 に 表示 し ます 。 


オー トス ター ト ) 運動 を 始め る と 自動 的 に オー トバ パワ ー オ フ ) 運動 を 中 止 し て か ら 数 分 後に 自動 で 表示 が 
表示 を 開始 し ます 。 消え ます 。 (電池 の 消耗 を 防ぎ ます 。) 


メイ ン 表 示 部 タブ レッ トト レー と タブ レッ ト フ ッ ク 
モー ド ボ タ ン で 選択 し た 項目 を 表示 し ます 。 表示 メー ター に タブ レッ ト 端 末 を 置 
スキ ャ ン 表 示 の 場合 、 数 秒 ご と に メイ ン 表 示 部 の く こ と が で きま す 。 
表示 を 自動 切替 し ます 。 メー ター か ら は み 出 すく らい の タブ 
レッ ト 端 末 を 置く 場合 は 、 タ ブレ ッ ト 
回 転 数 / 速 度 ゞ タイ マー+ 距 離 了 テカ ロリ ー~+ 心 拍 数 フッ ク を 引っ 掛け て くだ さい 。 
トレ パパ WW 


①( 回 転 数 速度 ) RPM ン km/h 
運動 中 の 速度 と 1 分 間 の 回 転 数 を 交互 に 
表示 し ます 。 

9 人: 


箇 ji 三 本 間 l | ⑯ 運動 中 の 振動 で 落下 する よう な 不 
本 TUIRIZSYS 乾 ノー 安定 な 置き 方 は し な いで くだ さい 。 
③ km 本 いい ノ / M 2 
9 に 巻 、 H ょ デー タ は 必ず バッ クア ッ 
走行 距離 を 表示 し ます 。 N 1 ? と っ て お いて くだ さい 、。 
④ kcal タブ レッ ト 半 地 の サイ ズ や 圏 
Nm CT に よっ て は 運動 中 の 振動 で 落下 
運動 中 の 消費 カロ リー を 表示 し ます 。 危険 が あり ます 。 置 いた と き に 不安 定 
注 ) ペダ ル 負 荷 や スピ ー ド 、 個 人 差 に よっ て に な る 端末 は 置か た いで くだ さい 。 
消費 する カロ リー は 違い ます 。 @⑯ タブ レッ ト フ ッ ク を 引っ 掛け る 場合 
本 製品 の 表示 メー ター で は それ ら を 考 は 、 タ ブレ ッ ト を 傷つけ な いよ うに 、 
慮 し た 表示 は で きま せん の で 、 あ くま で 二 ゆっ くり と 引っ 掛け て くだ さい 。 
一 般 的 な 目安 と し て くだ さい 。 モー ド ボ タ ン 
さ 一 立 /ー ーー 
) 拍 / 分 メイ ン 表 示 部 に 表示 され る 項目 の 切替 を し ます 。 
測定 し た 心拍 数 を 表示 し ます 。 up/down ダ イヤ ル ) 停止 中 の み 
(P1 2「 グ リッ プ セ ン サ ー 使 用 上 の 注意 」 参 昭 ) メイ ン 表 示 部 に 表示 され て いる 項目 の 目標 値 入力 を し ます 。 
リセ ッ ト ボ タン 
【 】 運動 を 開始 し て も 表示 され な い 場 合 に は 、 P7 「 組 メイ ン 表 示 部 に 表示 され て いる 項目 の リセ ッ ト (0 に 戻る ) を し ます 。 
立 手順 4・7 」 の コー ド の 接続 を ご 確認 くだ さい 。 トー タル リセ ッ ト ボ タン 
@ 表示 メー ター の 表示 が 薄く な っ て きた 場合 は 、 電 池 全て の 項目 の リセ ッ ト (0 に 戻る ) を し ます 。 
の 容量 不足 で す の で 新しい 電池 と 交換 し て くだ さい 。 ga 有 
WS 心拍 測定 上 
@ ボタ ン 操作 の 際 は 強く 押さ な いで くだ さい 。 破 損 の 時 光 肝 科 導 月 昌 拍 測定 時 の み 
原因 に な り ま す 。 体力 評価 を 開始 し ます 。 P 1 1 「 体 力 評価 」 を ご 覧 くだ さい 。 
※ 心 拍 測定 中 で な けれ ば 、 機 能 し ませ ん 。 


この 表示 メー ター は 単 3 乾電池 2 本 を 使用 し ます 。 


表示 メー ター が 正しく 作動 し たく な っ た と き に は 、 表 示 メ ー タ ー 裏 に 入っ て 
いる 乾電池 を 新しい も の に 交換 し て くだ さい 。 


単 3 乾電池 


@ 電池 の 極性 (+・ー) を 正しく 入れ て くだ さい 。 間 違え る と 電池 ボッ クス 
請 診 識 表示 メー ター が 故障 する お それ が あり ます . 
と! 笠 : 志 @ 乾電池 を 入れ 替え る 際 は 古い 乾電池 を 抜い て 、 し ば らく 
( 約 1 0 秒 ) し て か ら 新しい 電池 を 入れ て くだ さい 。 す ぐ 電池 の 極性 を 
に 入れ 替え る と 異常 数 値 が 表示 され る こと が あり ます 。 まし く 入れ て 
こさ い 。 


※ 本 製品 に 最初 か ら 付 いて いる 電池 は テス ト 用 の た め 、 
新しい 電池 に 比べ 容量 が わずか し か あり ませ ん 。 
ご 使用 前 に は 新しい 電池 を 購入 し て くだ さい 。 


表示 メー ター の 機能 操作 方 法 


① 表示 メー ター に 電池 を セッ ト す る 
②③ トー タル リセ ッ ト ボ タン を 押す 


の いずれ か で 、 初 期 画面 に 戻し ます 。 


1 0 まま トル ー ニ ソ ツ 2 す 4 区 | 』】-2 目標 値 を 設定 する 場合 
タイ マー・ 距 離 ・ カ ロリ ー・ 心 拍 数 の 目標 値 を 設定 
【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押す た びに 、 メ イン 表示 部 に 表示 され る 項目 が 切り 替わり ます 。 
「 タ イマ ー の 設定 」 一 一 一 一 「 距 離 の 設定 」 
「 心 拍 数 の 設定 」 一 「 カ ロリ ー の 設定 」 


【up/down ダ イヤ ル 】 を 回 し て 、 表 示さ れ て いる 項目 の 目標 値 を 入力 する こと が 
で ぐ e3ES で 


恨 【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押し て 決定 し ます 。 


目標 値 を 設定 する と ・…・ 


> 「 タ イマ ー」「 距 離 」「 カ ロリ ー」: 運動 を 始め る と カウ ント ダウ ン 表 示 に な り 、 
0 に な る と アラ ー ム が 鳴り ます 。 


と 「 心 拍 数 」: 測定 値 が 、 設 定 し た 心拍 数 を 超過 する と アラ ー ム が 鳴り ます 。 


本 時 私 の 項目 を 回 時 に 設定 する と 、 そ れ ぞ れ の 設定 値 に 達する 度 に アラ ー ム が 
2 い 鳴り 、 実 用 的 で は あり ませ ん 。 設定 され る 項目 を 1 つ に する こと が お すす めで す 。 


2 運動 の 開始 


ペダ ル を 回 し 始め る と 、 表 示 メ ー タ ー の 項 目 の カ ウン ト が 始ま り ま す 。 
※ 目 標 値 を 設定 し て いる 場合 、 そ の 項目 は カウ ント ダウ ン し て いき ます 。 


人 @ | 回 転 数 速度 」 表示 は 、 運 動 中 に 「 回 転 数 表示 (RPM) 」 と 「 速 度 表示 (km/h) 」 を 交互 に 表示 し ます 。 


人 @ メイ ン 表 示 部 左上 に 回 マー ク が 表示 され て いる と き に は 、 メ イン 表示 部 に 表示 され る 項目 は 、 自 動 的 に 切り 
替わっ て いき ます 。 
【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押す こと で メイ ン 表 示 部 に 表示 され る 項目 を 選択 する こと が で きま す 。 


「 回 転 数 速度 表示 」 ーー 「 タ イマ ー 表 示 」 一 「 距 離 表示 」 
1 ! 


「SCAN 表示 」 ーー 一 「 心 拍 数 表示 」 一 一 「 カ ロリ ー 表 示 」 


J 運動 の 終了 

運動 を 中 止 する と 、 表 示 メー ター の カウ ント は 止ま り ま す 。 

停止 状態 が 数 分 間 続 く と 、 自 動 的 に メー ター 表示 が 消え ます 。 (電池 の 消耗 を 防ぎ ます 。 ) 
次 に 運動 を 開始 する と 自動 的 に 表示 を 開始 し ます 。 


鼓 護 3 一 立 ー メ 引 商 


@ 運 動 を 開始 し て も メー ター 表示 が 出 な い 場 合 に は 、P7「 組 立 手順 4, 7, 8」 を 参照 の 上 、 再 度 ご 確認 くだ さい 。 


@ こ の 表示 メー ター は 操作 を 中 止 し て か ら 数 分 後 、 自 動 的 に 電源 が 切れ る 「 オ ー ト パワ ー オ フ 機 能 」 が 付い て いま す 。 
途中 で 操作 を 中 断 し 電源 が 切れ た 場合 は 、 再 度 い ずれ か の ボタ ン を 押す と 電源 が 入り 、 引 き 続 き 設定 が 行え ます 。 
(電源 が 切れ た と き の 状 態 か ら 始ま り ま す 。 ) 


表示 メー ター の 機能 体力 評価 


】 体力 評価 と は 


運動 に よっ て 上 昇 し た 心拍 数 (脈拍 ) が 、 運 動 終 了 後 1 分 間 の クー ル ダ ウ ン で どこ まで 安静 時 の 心拍 数 に 
近づく こと が で きる か (回 復 で きる か ) を 機械 的 に 測定 し 、 そ の 日 の あな た の 調子 を 客観 的 に 評価 し ます 。 


一般 的 に 心肺 機能 の 優れ て いる 人 は 、 運 動 開始 時 の 心拍 数 は ゆる や か に 上 昇 し 、 ク ー ル ダウ ン 時 、 直 ち 
に 回 復 し よう と する 働き が あり ます 。 


@ 逆 に 運動 不足 の 人 は 運動 を 開始 し 、 運 動 強度 が 強く な る に 伴い 心拍 数 が 女 上 昇 し 、 ク ー ル ダウ ン 時 は 、 
な か な か 回 復 し な い 傾向 に あり ます 。 


心肺 機能 向上 の 目安 や 、 そ の 日 の 体調 の チェ ッ ク に @ ト レー ニン グ 効 果 の 目安 に ! 
ご 利用 くだ さい 。 @ そ の 日 の 調子 を 毎回 チェ ッ ク ! 


体力 評価 機能 は 、 1 分 間 の クー ル ダ ウ ン を 行い 、「 心 拍 数 の 初期 値 」 と 「 運 動 後 の 心拍 数 」 か ら 6 段階 で 
体力 を 評価 し ます 。 


2 体力 評価 開始 


体力 評価 を 行う に は 、 ま ず 運 動 を 行い 、 心 拍 数 を 上 げ る 必要 が あり ます 。 
(心拍 数 が 上 が っ て いる 状態 で あれ ば 、 ど の 表示 画面 で も か まい ませ ん 。 ) 


中 
日. 
DIMCE 彰 


ある 程度 心拍 数 が 上 が っ た 状態 で 、【 体 力 評価 ボタ ン 】 を 押し ます 。 
ボタ ン を 押し た 後 、 グ リッ プ セ ン サ ー を 撮っ た まま 運動 を 停止 し 、 6001 

心拍 数 を 測定 し 続け ます 。 6 
メイ ン 表 示 部 は 1 分 間 の カウ ント ダウ ン 表 示 に な り ま す 。 時 H 


@ 心 拍 数 を 測定 し て いな い 状 態 で は 、【 体 力 評価 ボ タン 】 を 押し て も 反応 し ませ ん 。 
カウ ント ダウ ン の 間 は 、 身 体 を 休め た 状態 で 心拍 数 を 計り 続け て くだ さい 。 


づ 体力 評価 結果 表示 
カウ ント ダウ ン 終 了 後 、 メ イン 表示 部 に 「F1 」 「F6」 の 表示 結果 が 出 ます 。 


F1 F ら 2 F3 F4 F5 F6 
優れ て いる  - 証 陸 ッ we 劣っ て いる 体力 評価 結果 表示 画面 


鼓 菩 ら ー さ ー メ 引 申 


4 体力 評価 終了 
再度 、【 体 力 評価 ボタ ン 】 を 押す と 元 の 画面 に 戻り ます 。 


グリ ッ プ セン サー 使用 上 の 注意 


血行 が 悪い と 測定 で きま せん 洗礼 た に 手 / 乾 糧 し た 手 で は 正しく 測定 で きま せん 
血行 が 良く な い 状態 で は 、 血 管 の 収縮 に よる 変化 が 微小 グリ ッ プ セン サー は 汗 な ど で 手 の 

な た め に 読み 取れ な い 場 合 が あり ます 。 平 が 濡れ て いる と 、 正 し く 測 定 で 
その 場合 に は 、 血 行 を よく し て か ら 測 定 し て くだ さい 。 きま せん 。 タ オル な ど で 手 を 拭い 、 
まだ 。 グリ ッ プ セン サー は て か ら 測 定 し て くだ さい 。 導 
強く 握ら ず 、 軽 く 触 れる 程 また 、 手 の 平 が 乾燥 し すぎ て いる 
度 に 握っ て くだ さい 。 症 中 時 も 測定 し に くく な り ます 。 


心拍 数 測定 が で き な く な っ た 時 に は 

グリ ッ プ セン サー は 、 静 電気 の 影響 を 受け る と 正しい 

「 - 心拍 数 を 測定 で き な く な り ま す 。 そ の 際 に は 、 表 示 メ 

5 リップ セン サー は 布 持 研 撮 ー タ ー 裏 側 の 乾電池 を 抜き 、10 秒 以上 た っ て か ら 再 

グリ ッ プ セン サー は 両手 で 握る 上 | | 度 入 れ な お し て くだ さい 。 乾 電池 を 抜く こと に よっ て 、 
| 片手 で は 測定 で きま せん 。 コン ピュ ー タ ー を 初期 状態 に 戻し ます 。 


@ この メー ター は 、 医 療 機器 で は あり ませ ん 。 メ ー タ ー 上 の 数 値 は あく まで 運動 の 目安 と し て ご 使用 くだ さい 。 
@ 心拍 数 測定 が で き な い 場合 は 、P7「 組 立 手順 4・7 」 の 各 コ ー ド の 接続 を も う 一 度 ご 確認 くだ さい 。 


お 手入れ 方 法 


本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に お 手入れ を し て くだ さい 。 


画 本 体 : 汚れ が 落ち な い 場 合 、 中 性 洗剤 を 薄め て 拭き 取っ て くだ さい 。 

画 表示 メー ター : 乾い た 柔らか い 布 な ど で 乾 拭き し て くだ さい 。 

画 べ ダ ル : 長期 の 使用 に より 緩ん で くる こと が あり ます 。 定 期 的 に 締め つけ を 確認 し て くだ さい 。 
(組立 手順 2 」 参 照 ) 


故障 か が な? と 思う 前 | に 下記 の 項目 を 一 度 チェ ッ ク し て くだ さい 。 


症 状 チェ ッ ク 箇 所 


@ 表示 メー ター が 作動 し な い m> 〇 乾電池 の 二 一 を ご 確認 くだ さい 。 


・ 全て の 項目 が 「888」 と 出る 。 〇 P7「 組 立 手 順 4・7」 の コー ド の 接続 部 を も う 一 度 ご 確認 くだ さい 。 
・ 異 常 な 数 値 が 出る 。 ye 


5 〇 表示 メー ター の 乾電池 を 抜き 、10 秒 以上 た っ て か ら 入 れ 直し て くだ さい 。 
@ 心 拍 計 が 作動 し な い > 〇 「 グ リッ プ セ ン サー 使用 上 の 注意 」( 本 頁 上 ) を お 読み くだ さい 。 
また は 数 値 が 乱れ る 〇 表示 メー ター の 乾電池 2 本 を 新しい 乾電池 に 交換 し て くだ さい 。 


〇 ペダ ル を 少し 回 し て か ら 、 も う 一 度 測定 し て くだ さい 。 

⑯ ペダル が スム ー ズ に 回 ら な い mw 〇 ペダ ル を 逆 方 向 に 1 回 転 し て くだ さい 。 
(内 部 の チェ ー ン ベル ト に ずれ が 生じ た 場合 、 逆 回 転 さ せる こと に よっ て 補正 され ます 。 ) 
ペダ ル を 回 す と 異 音 が する = 〇 左右 の ペダ ル は し っ か り 固 定 さ れ て いま すか ?P6「 組 立 手順 2 」 の ペダ ル 
固定 ボル ト を 再度 し っ か り と 工具 で 締め 付け て くだ さい 。 


上 記 チ ェ ッ ク を 行っ て も 直ら な い 場 合 、 ま た は その 他 の 状況 が 発生 し た 場合 に は 、 弊 社 カ スタ マー サー ビス 課 ま で お 電話 また は FAX で 
その 状況 を 伝え て くだ さい 。 そ の 際 、 上 記 以 外 の 確認 ポイ ント を 説明 させ て 頂く 場合 が あり ます が ご 協力 の 程 お 願い 致し ます 。 


お 問い 合わ せ は カス タマ ー サ ービス 課 (WW 0150-30-4515 FAX:072-678-6410 
※ 受 付 時 間 10:00 12:00、13:00 ~ 16:00 (土日 ・ 祝 祭日 、 弊 社 休業 日 を 除く ) 
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・ 嘱 中 さ ヶ 眉 党 


td, 細 fr つ 叶 せ 回 黄 
・ 式 村 器 肖 一 圭 ざ きこ 層 


に 


UI 一 で テー 


い 


| 


トレ ー ニ ング に つい て 


運動 の すす め 
私 た ちの カラ ダ は 、20 歳 前 後 を ビー ク に し て 歳 と と も に 衰え は じ め ま す が 、30 代 、40 代 の 働き ざか り に 入る と 、 職 場 や 家庭 
で の 責任 か ら ス トレ ス も 重なり 、 心 身 の 衰 え は 加速 され る 一 方 で す 。 し か し 、 普 段 か ら 、 カ ラダ を 動か し て 、 適 度 な 運動 を 続 
け て いれ ば 、 カ ラダ の 衰 え は ゆる や か な も の と な り 、 運 動 を する 人 と し な い 人 で は 、 格 段 の 差 が 出 て くる も の で す 。 
毎日 を 笑顔 で 過ごす た め に も 、 運 動 は な く て は な ら な いも の な の で す 。 


〇 健康 の 維持 増進 〇 体力 の 向上 〇 生活 習慣 病 の 予防 
習慣 的 な 運動 上 〇 心 の リフ レッ シュ 〇 肥満 の 予防 ・ 解 消 〇 筋力 や カラ ダ の 機能 の 維持 
〇 老化 の 予防 ・ 防 止 〇 疲れ に くい カラ ダ を 作る 〇 生活 の 質 の 向上 


自分 に 合っ た 運動 
健康 づく り の た め に 運動 が 必要 と いっ て も 、 急 に 激しい 運動 を 長 時 間 行 わな いよ うに し て くだ さい 。 ど ん な 運動 を 行う 場合 
で も 、 安 全 が 確保 され て いる 必要 が あり 、 そ の た め に は 、 【 セ ルフ チェ ッ ク 】 

2 仙人 本 の 人 0 寺 0689 還 靖 隊 了 PPPS す 3 
〇 翌日 まで 疲労 が 残ら な い 。 めまい が する 激しい 疲労 感 が ある 
〇 急 に 運動 の 強度 を 上 げ な い 。 吐き 気 が す る 冷や 汗 が 出る 

〇 運動 中 や 終了 後に 、 苦 痛 を 感じ な い 。 全身 が だ る い 吐き 気 が す る 

〇 水分 の 補給 、 保 湿 に 注意 する 。 熱 っ ぽい 胸 が 苦し い 、 痛 い 
〇 十分 な 睡眠 を と っ て いる こと 。 睡眠 不足 呼吸 が 苦し い 

〇 体調 の 悪い と き は 休む 。 血圧 が 高い ふら つき が ある 

〇 他 の 人 と お し ゃ べり し な が ら 続 けら れる レベ ル の 運動 。 脈 が いつ も より 多い 脈 の 乱れ 


トレ ー ニ ング 手順 
| 全 テ チェック | メイ シェ クサ サイ ズ 


〇 体重 ・ 血 圧 ・ 脈 拍 〇 軽く 汗ばむ 程度 の 〇 有 酸 素 運動 〇 スト レッ チ 体 操 
の 測定 有 酸 素 運動 20 て 60 分 間 
〇 スト レッ チ 体 操 〇 筋 カ トレ ー ニ ング 〇 マッ サー ジ 


※ ト レー ニン グ 内 容 は 、 ス トレ ッ チ 体操 や 有 酸 素 運動 、 筋 カト レー ニン グ を バラ ンス よく 行い ます 。 
※ メ イン エク ササ イズ は 、 目 的 に 合わ せ た 時 間 、 負 荷 で トレ ー ニ ング を 行い ます 。 
【 運動 の 注意 点 】 
〇 バラ ンス の と れ た 体力 づく り を し まし ょ う 。 〇 運動 は 継続 し た いと 、 そ れ ま で 得 ら れ た トレ ー ニ ング 効果 は 徐々 に 消失 し ます 。 
〇 各自 の 年 齢 や 体力 、 健 康 度 な ど を 考慮 し て 行い まし ょ う 。 〇 時 間 を か け て 負荷 は 少し ずつ 上 げ て 行い まし ょ う 。 
ウォ ー ミ ング アッ プ と クー ル ダ ウ ン て ウォ ー ミ ング アッ プ や クー ル ダ ウ ン に は スト レッ チ 体 操 が 効果 的 で す て 
【 ス トレ ッ チ 体操 の 効果 】 〇 柔軟 性 を 高め る 。 〇 ケガ や 障害 の 予防 。 〇 血 流 を 促進 し て 、 疲 労 回 復 。O 〇 リラ グ ゼ ーション 効果 。 


| 的 | 体側 


【 ス トレ ッ チ 体操 の 注意 点 】 

〇 無理 を し て 力いっぱい に カラ ダ を 伸ばし た り 、 痛 み を 感じ る と ころ まで 伸ばさ な いで くだ さい 
〇 スト レッ チ の 間 は 、 息 を 止め ず 、 深 呼吸 を し な が ら 、 リ ラッ クス し て 行い まし ょ う 。 

〇 反動 を 使わ ず 、 ゆ っ くり と 筋肉 を 伸ばし 、 伸 ば し て いる 筋肉 を 意識 し な が ら 行 いま し ょ う 。 


トレ ー ニ ング に つい て 


有 酸 素 運動 は 、 脂 肪 を エネ ルギー と し て 運動 を 行う の で 、 効 果 的 に 脂肪 が 燃焼 で き 、 減 量 に 最適 な エク ササ イズ で す 。 ま た 、 

長 時 間 運 動 す る こと も で きる の で 、 持 久 力 の 養成 や 強化 に も 役立ち ます 。 本 製品 を 使用 する こと で 、 自 宅 で も 快適 に 有 酸 素 

運動 が 行え ます の で 、 本 機 を 継続 的 に 使用 し て 、 健 康 な カラ ダ を 手 に 入れ まし ょ う 。 

有 酸 素 ト レー ニン グ の 効果 

〇 心臓 ・ 血 管 に 無理 の な い 刺 激 を 与え る 。 〇 脂肪 の 消費 が 多く 、 肥 満 を 予防 する 。 

〇 持久 力 が 増し 、 ス タ ミ ナ の ある 体力 を つく る 。 〇 生活 習慣 病 の 予防 や 治療 に 有効 。 

有 酸 素 ト レー ニン グ の 強度 の 設定 方 法 に つい て ~ 安 全 で 効果 的 に トレ ー ニ ング を 行う た め の 方 法 を 2 つ 説 明 し ます て 
①「 心 拍 数 か ら み た 運動 強度 の 早見 表 (1 分 間 の 脈拍 数 )」 か ら 運 動 強度 を 設定 する 。 

効果 的 に 運動 を 行う に は 、 目 的 に 適し た 心拍 数 で 運動 する こと が 重要 で す 。 下 記 「 心 拍 数 か ら み た 運動 強度 の 早見 表 」( 下 図 
左 ) は 、 最 大 心拍 数 の 割合 (目安 ) を 早見 表 に し て いま す 。 ま ず 、「 目 的 別 の 最大 心拍 数 の 割合 に つい て 」 (下図 右 ) か ら 運 動 目 
的 を 決定 し 、 タ ー ゲ ッ ト ゾ ー ン (%⑳%) を 確認 し て くだ さい 。 例え ば 、「 脂 肪 燃焼 」 が 目的 で あれ ば 、 最 大 心拍 数 の 5 0 て 60% が 
ター ゲッ ト ゾ ー ン に な り ま す 。 タ ー ゲ ッ ト ゾ ー ン より 「 心 拍 レベ ル が 低い 場合 」 は 、 運 動 強度 (速度 ) を あげ 、 逆 に 「 心 拍 レベ ル が 
高い 場合 」 は 、 運 動 強度 は 、 運 動 強 度 (速度 ) を 落と し て くだ さい 。 但し 、 あ ら か じ め 設 定 さ れ て いる 運動 強度 は 、 体 カレ ベル や 
個人 の 健康 状態 に より 、 運 動 強度 (速度 ) は 異な り ま す の で 、 あ くま で も 「 運 動 の 目安 」 と し て 使用 し て くだ さい 。 

【 心 拍 数 か ら み た 運動 強度 の 早見 表 (1 分 間 の 脈拍 数 )】 【 目 的 別 の 最大 心拍 数 の 割合 に つい て 】 

陸 l 10 代 |20-24|25-29|30-34|35-39|40-44|45-49|50-54| 巡 上 ジー の 9 の トー ジ ) 運動 目的 

100%| 210 | 205 | 200 | 195 | 190 | 185 | 18o | 175 リハ ビリ ・ 運 動 不足 解消 

90% | 190 | 185 175 | 170 | 165 | 1eo | 155 脂肪 燃焼 

80% | 175 | 170 160 | 155 | 150 | 145 | 140 心肺 機能 向上 


70% | 160 | 155 145 | 140 | 135 | 130 | 125 


心拍 数 の チェ ッ ク 方 法 
60% 志紀 | 9 | 25 | 20 | 島 脈拍 の 取り に くい 方 や 正確 な 心拍 数 を 測定 する 
に は 右 図 の よう に 左手 首 内 側 上 部 を 右手 の 中 指 


USM 具有 08 間 と 人 さ し 指 で 押さ えま す 。1 分 間 を 測る の は 大 変 
40% | 125 | 123 108 | 5 | rs で すか ら 、1 0 秒間 測り 、 そ の 数 値 を 6 倍 に し て 


30% | 115 | 113 | 1no | og | 105 | 1o3 |1oo | es 1 分 間 の 心拍 数 に 換算 し まし ょ う 。 


②③ 安静 時 の 心拍 数 か ら 運 動 強度 を 設定 する 。 

上 記 の 「 心 拍 数 か ら み た 運動 強度 の 早見 表 」 は 、 年 齢 を 目安 と し て 目標 の 心拍 数 を 算出 し て いま す 。 そ の た め 、 個 人 の レベ 
ル に よっ て は 、 運 動 す る と 「 き つく 感じ た り 」、「 非 常に 楽 だ 」 と いう こと が あり ます 。 よ り 自 身 の 目的 に 適し た 運動 中 の 目標 心 
拍 数 は 、 下 記 の 計算 式 に よっ て ご 自身 の 年 齢 と 安静 時 の 心拍 数 か ら 人 算出 で きま す 。 


{680- 年齢) 安静 時 心拍 数 X GS (D 中 機 能 到 上 が 日 安藤 時 心拍 数 = 運動 の 目標 心拍 数 
※ 上 記 2 つの 設定 方 法 と 次 項 で 説明 し て いる 「 主 観 的 運動 強度 」 か ら 、 ご 自身 に 最も 適し た 運動 強度 (速度) を 見 つけ て くだ さい 。 


筋 カ トレ ー ニ ング 

「 筋 カト レー ニン グ = ニ ボディ ビル 」 と いう イメ ー ジ が まだ 根強い よう で す が 、 日 常 生 活 で の 運動 量 が 減少 し て いる 現代 人 だ か 

ら こ そ 、「 筋 カト レー ニン グ 」 が 必要 な の で す 。 筋 力 は 貯 薔 の よう な も の で 、 何 も し な けれ ば 毎年 確実 に 減っ て いき 、 や が て な 

く な り ま す 。 そ うな ら な いた め に も 筋力 トレ ー ニ ング を 定期 的 に 行っ て 、 貯 筋 ( 筋 肉 を 蓄え る こと ) を 増やす 必要 が ある の で す 。 

有 酸 素 運動 だ け で な く 、「 筋 カト レー ニン グ 」 を 組み 合わ せ て 運動 を する こと で バラ ンス の 取れ た 健康 ・ 体 力作 り が 行え ます 。 

筋 カ トレ ー ニ ング の 効果 

@ 基礎 筋力 の 巻 成 お よび 向上 。 @ 姿 地 や プロ ポー ショ ン を 整え る 。 

@ 基礎 代謝 を 高め 、 脂 肪 が 燃え や すい 体 を つく る 。 @ 腰痛 ・ 膝 痛 ・ 肩 こり な どの 緩和 お よび 予防 。 

筋 カ トレ ー ニ ング の 注意 点 

⑯ トレ ー ニ ング の 目的 に 応じ て 負荷 を 設定 し まし ょ う 。 @ 呼吸 は 止め あな いよ うに し まし ょ う 。 

@ 充分 な ウォ ー ミ ング アッ プ を 行い まし よう 。 ⑯ トレ ー ニ ング し て いる 筋肉 を 意識 し まし ょ う 。 

⑯ トレ ー ニ ング の 動作 、 フ ォ ー ム は 正確 に 行い まし ょ う 。 

家庭 で 出来 る 筋 カ トレ ー ニ ング 

@ 自分 の 体重 を 利用 し た 自重 運動 。 腹 筋 や スク ワッ ト 、 腕 立て (プッ シュ アッ プ ) な ど 。 

⑯ ダン ベル や リス ト ア ンク ルウ ェ イ ト ( 砂 袋 ) な ど を 利用 し た ウエ イト トレ ー ニ ング 。 

⑯ ゴム チュ ー ブ の 張力 を 利用 し た エク ササ イズ 。 

※ 筋力 トレ ー ニ ング の 方 法 は 数 多く あり 、 実 施す る 人 の 目的 に あっ た 方 法 で 、 楽 し く 、 無 理 せ ず 、 そ し て 継続 的 に 運動 を する 
こと が 大 切 で す 。 ぜひ 、 筋 カト レー ニン グ を 取り 入れ て 、「 疲 れ な い カ ラダ 」、「 引 き 締 まっ た カラ ダ 」 を 作り まし ょ う 。 


OU ざ ロー で プ 


い 


人 


画 缶 品 仕様 


名 : エア ロマ グ ネ ティ ッ ク バ イク 5 2 2 0 
番 : AFB5220 
イズ (組立 状態 ) ・W 505XxD850xH1.205mm 
量 ( 重 量 ) : 約 20.5kg 
ドル 高 さ :L675 ン H905mm 
・ 上 下 調 節 9 段階 
応 身 長 : 約 150 て 180 cm 


財 瑞 
中 
症 


・ 単 3 乾電池 X 2 本 

・ スチール 、ABS (アク リロ ニトリ ル ブ タ ジエン 
スチ レン 共 重 合 合成 樹脂 )、 PS (ポリ スチ レン )、 
PP (ポリ プロ ピレン )、 PVC( ポ リ 塩 化 ビニ ル ) 、 
PU( ポ リウ レタ ン ) 

生 産 国 : 中 国 


jk 


アフ ター サー ビス の 
内 


Ver.1.0 


Ra も イイ つつ コ 株 式 会 社 
フィ ッ ト ネ ス 事 業 部 カス タマ ー サ ービス 課 
フリ ー タ ダイヤル 【@】 0120-30-4515 


受付 時 間 10:00 12:00、13:00 < 16:00 (土日 * 祝 祭日 、 弊 社 休業 日 を 除く ) 
※ 故 障 や 異常 が 発生 し た 場合 まず は 本 書 P 1 2 「 故 障 か な ? と 思う 前 に 」 を ご 確認 くだ さい 。 


左記 以外 受付 


FAX :072-678-6410 

E-mail: fitness@alinco.co.jp 
F A X 又 は メー ル で の お 問い 合わ せ の 
場合 、 回 答 に 時 間 を 要する 場合 が で ざい 
ます 。 予 め ご 了承 くだ さい 。 


人 ON 
AFB5220 : こ の 商品 の 
WEB ペー ジ は と こちら 
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